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ㄽᩥࡢせ᪨
⮬ᕫㄪᩚ (Self-regulation) ࡜ࡣ㸪࠶ࡿ┠ᶆࢆ඘㊊ࡉࡏࡿࡓࡵ࡟⮬ࡽࡢືᶵ࣭ᛮ⪃࣭ឤ
᝟࣭⾜ືࢆᮃࡲࡋ࠸≧ែ࡟ኚ໬ࡉࡏయ⣔ⓗ࡟⟶⌮ࡍࡿ୍㐃ࡢᚰ⌮㐣⛬ࢆᣦࡍࠋTangney, 
Baumeister, & Boone (2004) ࡣ⮬ᕫㄪᩚࢆ㸪࠶ࡿ⾜ື࡬ࡢືᶵ࡙ࡅࢆ㧗ࡵ㸪ู ࡢ⾜ື࡟ᑐ
ࡍࡿḧồࢆᢚไࡋࢥࣥࢺ࣮ࣟࣝࡋ࡞ࡀࡽ⾜ືࢆάⓎ໬ࡉࡏࡿ୍㐃ࡢ㐣⛬࡜ᐃ⩏ࡍࡿࠋᮏ
ㄽᩥ࡛ࡣ࠸࠿࡟ࡋ࡚Ꮫ⩦⪅ࢆ⮬ᕫㄪᩚⓗ࡞Ꮫ⩦⪅࡟⫱࡚ࡿࡢ࠿㸪࠸࠿࡞ࡿᣦᑟ࣭ホ౯ࡀ
ຠᯝⓗ࡛࠶ࡿࡢ࠿࡜࠸࠺ၥ࠸࡟⟅࠼ࡿࡓࡵࡢ➃⥴࡜ࡋ࡚㸪Ꮫ⩦⪅ࡀ࠸࠿࡟ࡋ࡚⮬ࡽࡢᏛ
⩦ࢆືᶵ࡙ࡅ㸪ຠᯝⓗ࡞Ꮫ⩦άືࢆᙧᡂࡋ࡚࠸ࡿࡢ࠿࡜࠸࠺࣓࢝ࢽࢬ࣒ࢆ᳨ウࡋ㸪 ࡑ
ࡢ⮬ᕫㄪᩚ࣓࢝ࢽࢬ࣒ࢆ♧ࡍ᪂ࡓ࡞⌮ㄽⓗࣔࢹࣝࢆᥦ᱌ࡋጇᙜᛶࢆᐇドࡋࡓࠋලయⓗ࡟
ࡣᏛ⩦⪅୍ேࡦ࡜ࡾࡢಶேᕪせᅉ࡜ࡋ࡚Ꮫຊࡢ㧗ࡉ࡜Ꮫ⩦ືᶵࡢ௚ᚊᛶ㸫⮬ᚊᛶࡢ㐪
࠸࡟╔┠ࡋ㸪ࡇࡢ 2ࡘࡢせᅉࡀ⮬ᕫㄪᩚ࡟ཬࡰࡍᙳ㡪ࢆ᳨ウࡋࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪⮬ᚊືᶵ
ࡸᏛຊࡢ㧗ࡉࡣ⮬ᕫㄪᩚࢫ࢟ࣝࡢ㧗ࡉ࡜㛵㐃ࡍࡿ୍᪉㸪Ꮫ⩦ືᶵ࡜Ꮫຊࡢ࠸ࡎࢀ࠿ࡢࢿ
࢞ࢸ࢕ࣈ࡞ᙳ㡪ࡀ⮬ᕫㄪᩚࡢࢫ࢟ࣝ࡟㈇ࡢᙳ㡪ࢆ୚࠼࡚࠸ࡿࡇ࡜ࡀ♧ࡉࢀࡓࠋࡉࡽ࡟ 2
ࡘࡢせᅉࡢ⤌ࡳྜࢃࡏ࡟ࡼࡿຠᯝࡢ⫼ᬒ࡟࠶ࡿᚰ⌮࣓࢝ࢽࢬ࣒ࡀ㸪⮬ᕫㄪᩚࡢാࡁࢆㄝ
᫂ࡍࡿࡓࡵࡢᯟ⤌ࡳ࡛࠶ࡿMuraven & Baumeister (2000) ࡢᥦၐࡋࡓ㝈ᐃ㈨※ࣔࢹࣝ࡟
ᇶ࡙࠸ࡓ᳨ウࡢ⤖ᯝ㸪᫂ࡽ࠿࡟࡞ࡗࡓࠋࡲࡓᐇドࡋࡓ⮬ᕫㄪᩚ࣓࢝ࢽࢬ࣒ࢆ♧ࡍࣔࢹࣝ
ࡢ⢭⦓໬㸪ᣑᙇྍ⬟ᛶ࡟ࡘ࠸࡚ࡶ㆟ㄽࡉࢀࡓࠋ⥲ᣓ࡟࠾࠸࡚⮬ᕫㄪᩚ࣓࢝ࢽࢬ࣒ࢆᩚ⌮
ࡋ㸪Ꮫ⩦⪅࡟࡜ࡗ࡚࠸࠿࡞ࡿᣦᑟ࣭ホ౯ࡀຠᯝⓗ࡛࠶ࡿࡢ࠿ࡢᛂ⏝ⓗᥦゝࢆࡲ࡜ࡵ㸪Ꮫ
⩦࡟ᑐࡍࡿ⮬ᕫㄪᩚ࡬ࡢಁ㐍せᅉ࡟ࡘ࠸࡚⪃ᐹࡋࡓࠋ
➨ 1❶࡛ࡣ㸪⌧௦ࡢᩍ⫱⫼ᬒࢆ㋃ࡲ࠼ࡓၥ㢟ࡢᡤᅾࢆ᫂ࡽ࠿࡟ࡋ㸪Ꮫ⩦ሙ㠃࡟࠾ࡅࡿ
⮬ᕫㄪᩚ࡟╔┠ࡋࡓᮏㄽᩥࡢ◊✲┠ⓗࢆࡲ࡜ࡵࡓࠋ⮬ᕫㄪᩚ࡟㛵ࡍࡿㅖ⌮ㄽཬࡧ◊✲ࢆ
ࣞࣅ࣮ࣗࡋ㸪ࡑࡢၥ㢟Ⅼࢆᣦ᦬ࡋࡓ࠺࠼࡛᪂ࡓ࡞ほⅬ࡜ࡋ࡚♫఍ᚰ⌮Ꮫ㡿ᇦ࠿ࡽࡢ࢔ࣉ
࣮ࣟࢳࡢᚲせᛶࢆㄽࡌࡓࠋࡉࡽ࡟Ꮫ⩦ሙ㠃࡟࠾ࡅࡿ⮬ᕫㄪᩚࡢാࡁࢆㄝ᫂ࡍࡿ࣓࢝ࢽࢬ
࣒ࢆつᐃࡍࡿࡶࡢ࡜ࡋ࡚㸪Ꮫ⩦ືᶵ࡜Ꮫຊ࡟╔┠ࡍࡿ⌮⏤࡟ࡘ࠸࡚㏙࡭ࡓ᭱ࠋ ᚋ࡟ᮏㄽ
ᩥࡢព⩏ཬࡧᇶᮏ௬ㄝࢆ㏙࡭㸪ᮏㄽᩥࡢᯟ⤌ࡳࢆࡲ࡜ࡵࡓࠋ
➨ 2 ❶࡛ࡣ㸪ࡲࡎ⮬ᕫㄪᩚࡢほⅬ࠿ࡽ᪥㡭ࡢᏛ⩦άືࢆ ᐃࡍࡿ᪂ࡓ࡞ᑻᗘࢆసᡂ
ࡋጇᙜᛶࡢ☜ㄆࢆ⾜ࡗࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪᪥㡭ࡢᏛ⩦άືࡣ “ෆᐜ⌮ゎ࣭⩦⇍ࡢㄪᩚ”㸪“Ꮫ
⩦ែᗘ࣭ጼໃࡢㄪᩚ”㸪“⮬ᕫㄪᩚࡢḞዴ”ࡢ3ᅉᏊ࡟ศ㢮࡛ࡁࡓࠋࡲࡓྛᏛ⩦άື࡜Ꮫ⩦
㛵㐃ㅖኚᩘ࡜ࡢ㛫࡟᝿ᐃࡋࡓ㛵㐃ࡀㄆࡵࡽࢀጇᙜᛶࡀ☜ㄆࡉࢀࡓࠋḟ࡟㸪సᡂᑻᗘࢆ⏝
࠸㸪Ꮫຊ࡜Ꮫ⩦ືᶵࡀ⮬ᕫㄪᩚ࡟୚࠼ࡿᙳ㡪ࢆ᥈⣴ⓗ࡟᳨ウࡋࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪⮬ᕫㄪᩚ
࡟ᑐࡋᏛຊ࡜Ꮫ⩦ືᶵࡢ஺஫స⏝ⓗᙳ㡪ࡀㄆࡵࡽࢀࡓࠋᏛຊࡢୖ఩⩌࡜ୗ఩⩌࡟࠾࠸࡚
Ꮫ⩦ືᶵ࡜⮬ᕫㄪᩚࡢࢫ࢟ࣝࡢᣦᶆ࡜ࡢ㛵㐃ᛶ࡟㐪࠸ࡀࡳࡽࢀ㸪Ꮫ⩦⪅ࡢࢱ࢖ࣉࡈ࡜࡟
≉ᚩࢆ⪃ᐹࡋࡓࠋ⮬ᚊືᶵࡸᏛຊࡢ㧗ࡉࡣ⮬ᕫㄪᩚࢆಁࡍ୍᪉㸪Ꮫ⩦ືᶵ࡜Ꮫຊࡢ࠸ࡎ
ࢀ࠿ࡢࢿ࢞ࢸ࢕ࣈ࡞ᙳ㡪ࡀ⮬ᕫㄪᩚࡢࢫ࢟ࣝᙧᡂ࡟㈇ࡢᙳ㡪ࢆ୚࠼࡚࠸ࡿࡇ࡜ࡀ♧၀
࡛ࡁࡓࠋ
➨ 3 ❶࡛ࡣ㸪ᐇ㦂ⓗᡭἲࢆ⏝࠸ㄢ㢟ືᶵ࡜᭷⬟ឤࡀ⮬ᕫㄪᩚ࡟୚࠼ࡿᙳ㡪ࢆ㝈ᐃ㈨
※ࣔࢹࣝ࡟ᇶ࡙ࡁ᫂ࡽ࠿࡟ࡋࡓࠋ90 ྡࡢ኱Ꮫ⏕ࢆᑐ㇟࡜ࡋࡓᐇ㦂ᐊᐇ㦂ࡢ⤖ᯝ㸪ㄢ㢟
ືᶵ࡜᭷⬟ឤࡢ୧せᅉࡀ⮬ᕫㄪᩚࡢ␗࡞ࡿ 2 ഃ㠃࡛࠶ࡿ┠ᶆ㐙⾜ཬࡧ⾪ືᢚไ࡟ࡑࢀ
ࡒࢀᙳ㡪ࢆ୚࠼ࡿࡇ࡜ࡀ♧ࡉࢀࡓࠋලయⓗ࡟ࡣㄢ㢟ືᶵࡢ௚ᚊᛶ㸫⮬ᚊᛶࡀ⾪ືᢚไ࡟㸪
᭷⬟ឤࡢ㧗ࡉࡀ┠ᶆ㐙⾜࡟ᙳ㡪ࢆཬࡰࡋ㸪ࡑࢀࡒࢀࡢຠᯝࡀ᤼௚ⓗᙺ๭ࢆࡶࡘࡇ࡜ࡀࢃ
࠿ࡗࡓࠋࡉࡽ࡟㝈ᐃ㈨※ࣔࢹࣝࡢほⅬ࠿ࡽ୧せᅉࡢ஺஫స⏝ຠᯝ࡟ࡼࡾ⮬ᕫㄪᩚ㈨※ࡢ
ᯤῬࡀᘬࡁ㉳ࡇࡉࢀࡿ㐣⛬ࡀ᫂ࡽ࠿࡜࡞ࡗࡓࠋ
➨ 4 ❶࡛ࡣᏛ⩦⪅ࡀ⮬ࡽࡢᏛຊ࡟ᑐࡋ࡚ࡶࡘಙᛕ࡜ࡋ࡚㸪⮬ᕫࡢᒓᛶ (≉࡟㸪⬟ຊ)
ࡢᤊ࠼᪉࡟㛵ࡍࡿ▱⬟ほ࡟╔┠ࡋ㸪Ꮫ⩦⪅ࡀ⮬ࡽࡢᏛຊࡸ⬟ຊ࡟ᑐࡋ࡚ࡶࡘ▱⬟ほࡢ㐪
࠸ࡀ⮬ᕫㄪᩚ࡟࠾ࡅࡿ㈨※ࡢᯤῬ࠶ࡿ࠸ࡣࡑࡢ⦆࿴㐣⛬࡟࠸࠿࡞ࡿᙳ㡪ࢆཬࡰࡍࡢ࠿
ࢆ᳨ウࡋࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪⮬ᕫㄪᩚ㈨※ࡢᯤῬ㸫⦆࿴㐣⛬ࡣ㸪ಶேࡀࡶࡘ▱⬟ほࡢ㐪࠸࡟
ࡼࡾㄪᩚࡉࢀ㸪ቑ኱ⓗ▱⬟ほࢆࡶࡘ⪅࡟࠾࠸࡚ࡢࡳㄆࡵࡽࢀࡿࡇ࡜ࡀ♧ࡉࢀࡓࠋᮏ⤖ᯝ
ࡣ㸪▱⬟ほࡢ㐪࠸ࡀ㐩ᡂ⾜ື࡟ཬࡰࡍᙳ㡪ࢆ⮬ᕫㄪᩚࡢ㝈ᐃ㈨※ࣔࢹࣝ࠿ࡽᤊ࠼ࡓ▱ぢ
࡜࠸࠼ࡿࠋ
➨ 5❶࡛ࡣ㸪⮬ᕫㄪᩚࡀ㐺ᛂᣦᶆ࡟୚࠼ࡿᙳ㡪ࢆ᫂ࡽ࠿࡟ࡍࡿ࡜࡜ࡶ࡟㸪⮬ᕫㄪᩚ࡜
㐺ᛂᣦᶆ࡟ᙳ㡪ࢆ୚࠼ࡿᑐே⎔ቃ࡟╔┠ࡋࡓࠋࡲࡎ㸪ᐙ᪘ᡂဨࡸぶᐦ࡞཭ே࠿ࡽࡢࢧ࣏
࣮ࢺཷᐜ࡜ࣁ࢖࣓ࣥࢸࢼࣥࢫ┦஫స⏝࡟╔┠ࡋࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪ぶᐦ࡞௚⪅࠿ࡽࡢࢧ࣏࣮
ࢺཷᐜࡀ⮬ᕫㄪᩚࢆಁࡍ㐣⛬ࡀ♧ࡉࢀࡓࠋேࡀ⏕ᚓⓗ࡟ࡶࡘ 3ࡘ┠ࡢḧồ࡜ࡋ࡚㛵ಀᛶ
ࡢḧồࡢ඘㊊ࡀ⮬ᕫㄪᩚ࡟㔜せ࡞ᙺ๭ࢆᯝࡓࡍࡇ࡜ࡀࢃ࠿ࡗࡓࠋḟ࡟㸪ᐙ᪘ᡂဨࡢ㣴⫱
ែᗘ࡜ᐙᗞ⎔ቃ࡟╔┠ࡋࡓࠋࡑࡢ⤖ᯝ㸪㣴⫱ែᗘ࡟࠾ࡅࡿࢣ࢔ࡀ⮬ᕫㄪᩚࢆಁ㐍ࡋ㸪㐣
ಖㆤࡀ⮬ᕫㄪᩚࡢᢚไ࡜㛵㐃ࡋ࡚࠸ࡓࠋࡉࡽ࡟⇍㐩┠ᶆᵓ㐀ࢆࡶࡘᐙᗞ⎔ቃࡣ⮬ᕫㄪᩚ
ࢆಁ㐍ࡍࡿࡢ࡟ᑐࡋ㐙⾜┠ᶆᵓ㐀ࢆࡶࡘᐙᗞ⎔ቃࡣ⮬ᕫㄪᩚࢆᢚไࡍࡿࡇ࡜ࡀ♧ࡉࢀ
ࡓࠋ
➨ 6❶࡛ࡣ㸪◊✲඲యࢆ⥲ᣓࡋ◊✲ホ౯ࢆ⾜ࡗࡓࠋ⮬ᕫㄪᩚ࣓࢝ࢽࢬ࣒ࡢ᪂ࡓ࡞ࣔࢹ
ࣝࡢᵓ⠏࡟ࡘ࠸࡚⪃ᐹࡋ㸪ᮏㄽᩥࡢ⌮ㄽⓗ㸪ᐇ㊶ⓗ㈉⊩ࢆࡲ࡜ࡵࡓࠋࡉࡽ࡟㸪ᩍ⫱⌧ሙ
࡟࠾࠸࡚ồࡵࡽࢀࡿᏛ⩦⪅࡬ࡢ⌮ゎࡸᣦᑟࡢᥦゝࢆㄽࡌ㸪ࡲ࡜ࡵࡓ᭱ࠋ ᚋ࡟ᮏㄽᩥ࡛ࡢ
௒ᚋㄢ㢟࡜ᒎᮃࢆ㏙࡭ࡓࠋ௒ᚋ㸪ᇶ♏◊✲࡟❧⬮ࡋࡓ࢔ࣉ࣮ࣟࢳ࡟ࡼࡿ᳨ウ࡜⌧ᐇሙ㠃
࡛ࡢᐇ㊶ⓗ᳨ウ࡟ࡼࡿ⤫ྜⓗ⌮ゎࡀᮃࡲࢀࡿࠋ
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